Aikuislilkunnan

Valmennus-/Ohjauslinjaus
Tikkurilan Litkuntaseura




1. Ohjauslinja

Ohjauslinja ohjaa ja auttaa seuran ohjajaajia
toimimaan yhdessa sovitulla tavalla.
Ohjauslinjan ensisijainen tehtava on maaritella
seuran yhtenaiset arvot ja tavat toimia seuran
ohjaustoiminnassa.

Se on pohja yhteiselle keskustelulle ohjaajien,
harrastajien, seuratydntekijoiden ja muiden
sidosryhmien valilla.

Ohjauslinjausta paivitetaan tarpeen mukaan.
Osallistamalla ohjaajia ja valmentajia valmennus-
linjauksen suunnitteluun ja paivittamiseen ohjaajia
sitoutetaan sen noudattamiseen.

Lasten ja nuorten Tahtiseura- auditoinnin
yhteydessa paivitettiin ohjauslinjausta soveltumaan
AlLI:n tarpeisiin.

Valmennuslinjaukset on luettavissa seuran
kotisivuilla ja sita jaetaan myds seuran ohjaajien
sisadisten viestintdkanavien kautta.




2. Seuran arvot ja seurakulttuuri

Tikkurilan Liikuntaseuran arvot, toiminta-ajatus ja visio
|6ytyvat kotisivuilta www.tikkurilanliikunta.fi. Seuran toimintakulttuuri:

Arvot:
- lloa ja elamyksia

- Onnistumisia ja yhdessa tekemista - Kiittdmiskulttuuri ohjaaijille ja seuratoimijoille
- Yhteisollinen toimintaymparisto - Seuran tapahtumat (joulu- ja kevatnaytokset)
- Fyysinen, sosiaalinen ja psyykkinen turvallisuus edistavat seurakulttuuria

- Vapaaehtoistoiminta on keskeista seuran
toiminnan kannalta.
TLS tarjoaa monipuolista liikuntaa, iloa ja elamyksia kaikille - Seura tarjoaa monenlaisia tehtavia

osallistujille. Olemme vetovoimainen, terveytta ja kuntoa vapaaehtoisille.
edistéva elamankaariseura. - Valmentajilla/ohjaajilla on keskeinen rooli seuran

tapahtumien tuottamisessa.

Toiminta-ajatus:

Visio:

TLS - halutuinta liikuntaa yhdessa - laadukkaasti



http://www.tikkurilanliikunta.fi

3. Ohjauksen eettiset linjaukset

Seura on sitoutunut jasenseurana lajilittojen (SVOLI
ja SCL) eettisiin linjauksiin ja vastuullisuusohjelmiin.
Seuran kotisivuilla toimintakasikirjassa on luettavissa
toiminnan eettiset periaatteet

Eettiset periaatteet ja vastuullisuusohjelma
Vastuullisuustydkalu

Turvallinen toimintaymparisto pitaa luoda kaikille niin
harrastajille kuin ohjaajille.

Yhdenvertaisuus ja tasa-arvo huomioidaan

Ympaéristo ja ilmastoystavallisyys paatéksenteon
taustalla.

Hyva ohjaus/ valmennus on innostavaa, kehittavaa,
turvallista ja paamaaratietoista.

Valmentaja tukee, tsemppaa ja on hyvana
esimerkkina.

Ohjaajan puoleen voi kaantya , jos harrastaja tarvitsee
yksil6llisempaa ohjausta.

Ohjaajat ja valmentajat tukevat ja motivoivat
likkumaan ja kehittymaan

Ryhmaliikunnan anti yhteiskunnalle:

Tikkurilan Liikuntaseura on elaméankaariseura. Edistamme
hyvinvointia kaikissa ikaryhmissa

Kaikilla on oikeus turvalliseen toimintaan ilman vakivallan
uhkaa, sailyttden kehorauha ja oma tila. Jokainen voi kokea
olonsa turvalliseksi.

Ohjaajilla on velvollisuus toiminnan turvallisuudesta,
suunnittelusta ja eritasoisten harrastajien huomioimisesta
tunneilla.

Harrastajan velvollisuus on antaa ohjaaijille ja toisille
harrastajille suoritusrauha ja kohdella toisia ystavallisesti.

Kaikilla harrastajilla on oikeus saada tasa-arvoista kohtelua,
kokea olonsa turvalliseksi ja paattaa omasta kehostaan.

Turvallisuusasiat huomioidaan:

Ohjaajat tarkastavat tilan, missa tunnit pidetdan vaarallisten
esineiden ja liikuntavalineiden osalta.

Ei tehda lilan haastavia liikkeita, toiminta tunneilla sopeutetaan
ryhman taitotasoon, antaen eri liikevaihtoja.

Kohdataan harrastajat arvostaen, periaatteena on Kehu-
Kuuntele -Kannusta



https://www.tikkurilanliikunta.fi/seuran_esittely/seuran-toiminta/toimintakasikirja/eettiset-periaatteet/
https://www.tikkurilanliikunta.fi/seuran_esittely/seuran-toiminta/toimintakasikirja/vastuullisuustyokalu/

4. Ohjaajan polku

Seuran aikuisliikunnan tuntitarjonta on
monipuolista.

Aikuisliikunnan ohjaajat ovat kokeneita ja
ammattitaitoisia ammattilaisia, joilla on omaan
alaansa liittyvaa erikoisosaamista, joko ammatin
tai kouluttautumisen seurauksena. Aikuisten
likunnan vastaava toimii aktiivisesti yhteistydssa
ohjaajien kanssa, on helposti tavoitettavissa ja
on yhteydessa ohjaajiin seka yksilodllisesti etta
ryhmassa sahkadisten viestimien valityksella seka
tapaamisissa. Seura edistaa aikuisten
likunnassa positiivista, iloista ja kannustavaa
ohjauskulttuuria ja kehittaa toimintaa
jumppareille seka ohjaajille suunnatuin
saannollisin kyselyin.

Seuran aikuisliikunnan ohjaajat on paasaantoisesti
muualta rekrytoituja ohjaajia.

Ohjaajalla on yleensa jo valmiiksi kokemusta
ryhmaliikunnan ohjaamisesta seka ammattitaitoa
kouluttautumisen ja mahdollisesti myés ammatin
puolesta. Ryhmaliikunnan ohjaajaa rekrytoitaessa
huomioidaan kokemuksen, osaamisen ja ammattitaidon
lisdksi kannustavuus, positiivisen palautteen antamisen
taidot seka yksilollisen eriyttamisen taidot. Ohjaajan
ohjaustaitoihin tutustutaan ryhmaliikuntatunnilla ennen
rekrytoinnista paattamista.

Aikuisliikunnan vastaava perehdyttda koulutetun
ohjaajan Aikuisten liikunnan toimintalinjan ja ohjaajan
ABC-henkiléstdoppaan avulla. Ohjaaja kehittaa
osaamistaan kouluttautumalla seuran tarpeen, omien
kiinnostuksen kohteidensa ja elamantilanteensa
mukaisesti. Seura osallistuu hallituksen paatéksella
koulutuksen kustannuksiin.
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Seuran valmennuksen kokonaistavoitteet:

- Innostaa liikkumaan

- Vahvistaa itsetuntoa

- Omien vahvuuksien Iéytaminen
- Yhteisollisyys

- Omia taitojen kehittaminen

- Terveellinen suhde liikkkumiseen

5. Ohjauksen / valmennuksen tavoitteet

Ohjauksen tavoitteet on tehty seuran vision ja arvojen pohjalta.
Liikuntaseurassa jarjestettavan aikuisten harrasteliikunnan
keskeisena tavoitteena on tarjota mahdollisuus liikkua
saannollisesti positiivisesti kannustavassa ilmapiirissa, jossa
jokainen voi osallistua ja kehittyd oman kunnon, taitotason ja
tavoitteiden mukaisesti seka nauttia ryhmaliikunnasta.
Pyrkimyksena on tarjota vaihtelevaa, monipuolista ja kannustavaa
yhdessa liikkkumista seka pitkaan seurassa liikkuville etta uusille
harrastajille.

Naihin tavoitteisiin pyritdan monin keinoin:

1. tarjoamalla Svolin aikuisliikunnan jaottelun mukaisesti erilaisia
ryhmaliikuntatunteja

2. rekrytoimalla ammattitaitoisia ohjaajia

3. tarjoamalla ohjaajille koulutusmahdollisuuksia ja kannustamalla
kouluttautumaan

4. kehittdamalla ryhmaliikuntatoimintaa yhdessa ohjaajien kanssa
seka ohjaaijilta ja jumppareilta saadun palautteen ja erilaisten
kyselyiden avulla




Aikuisliikkujan polku

Aikuisliikkujan polku

Aikuisten ryhmaliikuntatunnit ovat paasaantoisesti sellaisia, joille voivat osallistua kaiken tasoiset ja ikaiset jumpparit.
Kunkin on mahdollista liikkua omien taitojen ja tavoitteiden mukaisesti, ja ohjaajat antavat eri vaihtoehtoja liikkeiden suorittamiseen
tuntien sisaltéd muokaten.

Ryhmaliikuntatunneista |6ytyy myds vaihtoehtoja fyysisen toimintakyvyn alentuessa.

Kaikista ryhmaliikuntatunnista on kotisivuilla tuntikuvaus, josta selvida tunnin tavoitteet ja sisalto.
Kauden alussa on mahdollisuus tutustua tunteihimme viikon ajan ilmaiseksi liton suosittelemalla Voimisteluviikolla.
Kokeiluviikko mahdollistaa jumpparille oman tasoisen ja mieltymysten mukaisen tunnin I6ytymisen.

Seurassamme on Kiltatoimintaa, jonka tarkoituksena on yllapitda henkista vireytta ja ystavyytta . Kotisivuilta 16ytyy tarkempaa
tietoa kiltatoiminnasta.Kiltatoiminta

Aikuisliikkujille sopivia ryhmaliikuntatunteja:

IEREEEEN: Perfect Body,

SRR /2 tsa-pakara, Muokkaus, Keppi/lihaskunto, Keppi/kehonpaino, , Lihaskunto, Kiinteytys
KERBGARUGIES! Liikkuvuu- ja kehonhallinta, Kehonhuolto, Terve selké, Pilates

Tanssiliikunta: Mixdance, Tanssi, Lavis, Aikuisbaletti, Donnat (Tanvo,harrastekilparyhma)
Cheerleading: Light Years, Everlights

Kesajumppa/Joulujumppa



https://www.tikkurilanliikunta.fi/seuran_esittely/kilta/

Lihaskunnon ja lihastasapainon Perfect Body

kehittaminen ja yllapito, aerobisen —
kestavyyden kehittaminen j>

Tehotreeni

Monipuolinen tunti kuntoa kehittavaan
harjoitteluun. Tunnin tehoa voi itse
saadella eripainoisilla painoilla ja
pitamalla taukoja omaa kehoa
kuunnellen.

Vatsa-pakara
Muokkaus
Keppi/lihaskunto
Keppi/kehonpaino
Lihaskunto
Kiinteytys

Liikkuvuus- ja kehonhallinta
Kehonhuolto

Terve selka

Pilates

Kehon tukilihasten vahvistaminen,
likkuvuuden, tasapainon ja vartalon
hallinnan kehittaminen ja yllapito, niskan,
hartioiden ja selan alueen kunnon

Kehonhuolto kohentaminen. ::>




Cheerleading

Cheerleading

Musiikin tahdissa liikkkumisesta
nauttiminen, kunkin tanssilajin
taitojen kehittaminen,
koordinaation, aerobisen
kestavyyden ja tasapainon
kehittdminen

[

Mixdance

Tanssi

Lavis

Aikuisbaletti

Donnat
(Tanvo,harrastekilparyhma)

—

Vauhdikas ja nayttava joukkuelaji,
joka yhdistaa akrobatiaa,
stuntteja, pyramideja, heittoja ja
esiintymista. Laji on monipuolinen
ja sopii kaikille, jotka nauttivat
vaihtelevasta harjoittelusta ja
hyvasta joukkuehengesta

Light Years, Everlights

I

Kesa/Joulujumppa

Kesa/Joulujumppa

Eri ryhmaliikuntamuotoihin
tutustuminen, musiikin tahdissa
liikkumisesta nauttiminen,
lihaskunnon kehittdminen ja
yllapitaminen.

I

Kesa- ja joulujumppien
kalenterit laatii Aili-vastaava
ohjaajia kuunnellen

—




/. Kehityksen ja innostuksen seuranta

Seuran aikuisten harraste- / kilparyhmissa voi olla Havainnointi

kaytdéssa kehittymistd seuraavia menetelmia ryhman
tavoitteet huomioiden: Ohjaajat seka aikuisliikunnan vastaava havainnoivat
osallistujia seka osallistujamaaria, jotka kertovat suoraan
- ohjelmien videointia kauden mittaan jonkin yksittaisen ryhmaliikuntatunnin
helpottamaan koreografioiden oppimista ja niissa vetovoimaisuudesta.
kehittymista
Palautekyselyt

- henkilékohtaisten tavoitteiden asettaminen
lyhyella ja pitkalla aikavalilla

- ryhmissa ohjaajat kyselevat myoés halukkuutta
osallistua seuran talvi-ja kevatnaytoksiin ja
innokkuutta osallistumiseen on |8ytynyt

Seuran hallitus jarjestdd kerran vuodessa
ryhmaliikuntatuntien osallistujille palautekyselyn. Palaute
otetaan huomioon seuraavan kauden tuntikalenteria
suunniteltaessa.

Kotisivuilla on myds jatkuvan palautteen annon
mahdollisuus.




8. Ohjaajien/ valmentajien tyon ja osaamisen

lisaamisen tukeminen

Ohjaajan yksildllisen kehittymisen tuki Ohjaajapalaveri ja ohjaajien yhteiso

Aikuisliikunnan vastaava on kauden lopulla yhteydessa Ennen kauden alkua pyritdan jarjestamaan
jokaiseen aikuisten ohjaajaan henkilokohtaisesti ja kay ohjaajatapaaminen. Tapaamisessa kaydaan lapi tulevan

lapi kuluneen kauden kuulumiset, kehitysideat seka kauden aikatauluja, tavoitteita seki kéytanteitd. Ohjaajia
seuraavan kauden toiveet. Kunkin ohjaajan kanssa

suunnitellaan seuraavaa kautta, kouluttautumista ja infotaan vastuista, velvollisuuksista ja eduista seka
ryhmaliikuntatunnin sisélt6ja ja tavoitteita. Kauden tarvittaessa seuran ja/tai liiton linjauksista. Ohjaajilla on
aikana ollaan tarvittaessa yhteydessa sahkdisesti, useita matalan kynnyksen yhteydenottokeinoja

puhelimitse ja tapaamisin. aikuisliikunnan vastaavan seka toistensa kanssa:

aikuisten ohjaajien Whatsapp-ryhma, henkildkohtainen
Whatsapp-yhteys aikuislikunnan vastaavan kanssa
Ohjaajia kannustetaan kouluttautumaan, ja seura tukee seka sahkoposti. Tarvittaessa yhteytta pidetaan lisaksi
kunkin ohjaajan kouluttautumistavoitteita kustantamalla puhelimitse ja tapaamisin.

sovitusti ohjaajien koulutuksia. Ohjaajia kannustetaan

seuraamaan koulutustarjontaa ja lisaksi heita
tiedotetaan tulevista koulutuksista sahkopostitse.

Kouluttautuminen



9. Valmentajan/ohjaajan rooli
kilpailutoiminnassa

Seuran valmentajien rooli ja tehtavat kilpailutoiminnassa ovat
joukkueen tukeminen, kannustaminen ja ohjaaminen kohti
omaa parasta suoritusta. Valmentajan tehtaviin kuuluu
joukkueen valmistelu kisasuoritukseen ja kilpailukoreografian
rakentaminen joukkueen taso huomioiden.

Joukkueen tason mukainen ohjelma
Joukkuehenki, itsevarmuus, joukkue itse
tyytyvainen

Tavoite on hyva tuomaripalaute ja puhdas
suoritus

Valmentajan tehtava on motivoida urheilijat
kaymaan aktiivisesti treeneissa, hyvalla
asenteella ja tehda taitojen kehittymisen
seurantaa.

Kaikki joukkueen jasenet paasevat
kisaamaan ainakin kerran kaudessa.
Valmentaja viestii kannustavasti seka
rakentavasti ja tukee joukkuetta.

Aikuisten kilpailutoiminnassa valmentaja
(valmentajat tai vastuuhenkilot) suunnittelee
toimintaa, tavoitteita ja harjoitusmuotoja yhdessa
ryhman kanssa. Harjoitusten sisdltoja suunnitellaan
tavoitteellisesti osallistujien ja ryhman tavoitteiden
mukaisesti. Kilpailevalla ryhmallad on
kilpailuaikataulun mukainen harjoitusaikataulu.
Joukkueen jasenet ovat mukana kilpailutoiminnassa
henkilokohtaisen eldmantilanteensa mukaisesti.
Kilpailujen aikana valmentaja edustaa seuraa
esimerkillisesti ja toimii hyvdssa yhteistydssa muiden
seurojen valmentajien ja urheilijoiden kanssa.
Valmentaja esimerkilldan vaikuttaa myos joukkueen
kayttaytymiseen kisapaivan aikana. Tuomareiden
tekemaa raskasta ja vaativaa ty6ta kunnioitetaan, ja
analyysi tuloksista tehdddan omassa porukassa.
Kilpailujen aikana valmentaja antaa urheilijoilleen
positiivista ja kannustavaa palautetta. Hyviin tuloksiin
paastdaan hyvalla fiiliksella.




Ohjaajan/valmentajan rooli
harrastustoiminnassa

Aikuisliikunnan vastaava suunnittelee
kausikalentereihin tulevan kauden
ryhmaliikuntatunnit.

Ohjaajat hyvaksyvat / kommentoivat kalenteria
tarvittaessa.

Ohjaajat suunnittelevat ryhmaliikuntatunnit
ammattitaitoisesti ja tavoitteellisesti ja
tuntinimikkeen mukaisesti.

Kausisuunnitelma laaditaan huomioiden syys-
kevat-, joulu- ja kesdkausi.

Yksittdinen tuntisuunnitelma on kaytdssa noin
neljan viikon ajan.

Ohjaajat voivat ehdottaa sijaistettaviin tunteihin
sisdaltdmuutoksia

Aili-vastaava ja ohjaajat yhdessa kannustavat

harrastajia osallistumaan talvi- ja kevatnaytoksiin

Ohjaaja ohjaa harrastajia ammattitaitoisesti

suunnitelmansa mukaisesti.

Ohjaaja innostaa ja kannustaa harrastajia
kehittymaan ja nauttimaan lilkunnan ilosta.
Asiallinen kdyttaytyminen ja hyvat sosiaaliset
taidot kuuluvat ohjaajien keskeisiin
ominaisuuksiin.

Tarvittaessa ohjaaja eriyttaa harjoitteita
yksilollisesti.




